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Ein aktiver
Lebensabend
muss geübt werden

Erster Vorbereitungskurs mit
«Nachfassaktion»
Während langer Jahre gehen wir zur Schule
und bereiten uns auf den Berufseintritt vor.
Wir stehen im Arbeitsprozess und zollen der
Leistungsgesellschaft unseren Tribut. Eines
Tages jedoch werden wir schlagartig mit
einer neuen Situation konfrontiert: der Ent-
lassung aus dem Beruf, dem Eintritt in den
Ruhestand. Während unsere Gesellschaft um
die bestmögliche Vorbereitung auf den Be-
rufseintritt besorgt ist, werden die meisten
unvorbereitet in die dritte Lebensphase ent-
lassen.

Aus der Erkenntnis heraus, dass der Ueber-
gang vom Arbeitsleben zum Ruhestand
durch vorbereitende Massnahmen erleichtert
wird, bieten verschiedene Träger, Institutio-
nen und die Privatwirtschaft seit einiger Zeit
Kurse zur Vorbereitung auf die dritte Le-
bensphase an. In der Regel werden an vier
bis sechs Nachmittagen ausgesuchte Themen
durch Fachreferenten behandelt und an-
schliessend mit den Kursnehmern diskutiert.
Die Teilnehmer stehen meistens ein bis zwei
Jahre oder kurz vor der Pensionierung. Ein-
geladen oder aufgeboten zu diesen Kursen
werden auch die Ehepartner. Mit dem letz-
ten Kurstag endet der Informationsaustausch
und löst sich die Gruppe auf. Die Zahl
jener Teilnehmer, die das Ende eines sol-
chen Kurses bedauern und ein neuerliches
Treffen vorschlagen, wird immer grösser.
Vor allem wird immer wieder laut, dass sich
viele der Teilnehmer mit all den erhaltenen

Anregungen alleingelassen fühlen. Tatsäch-
lieh können durch einen solchen Kursbesuch
Fragen und Probleme auftauchen, die einem
bis anhin nicht bekannt waren oder denen

man sorgfältig aus dem Wege ging.
An dem von der Freisinnig-demokratischen
Partei (FDP) der Stadt Zürich im November
1977 organisierten Vorbereitungskurs auf
die dritte Lebensphase ist nun zum ersten-

mal dem Wunsch nach Fortsetzung des Kur-
ses Rechnung getragen worden. Die Teilneh-
mer sind zwei Monate nach dem Kurs zu
einem neuen Treffen auf Mitte Januar 1978
eingeladen worden. Um die am Kurs erhal-
tenen Informationen und Anregungen leben-
dig zu halten und vor allem deren Umset-
zung in die Praxis anzuregen, erhielten alle
Teilnehmer eine Liste mit verschiedenen
Aufgaben, die bis zum erneuten Zusammen-
treffen nach Möglichkeit erfüllt werden soll-
ten.

Aufgaben zur Vorbereitung
auf die dritte Lebensphase
1. Jede Woche nach einer Fernsehsendung
über Sinn und Unsinn dieser Sendung spre-
chen.
2. Altersgerechte Ernährung suchen und
entsprechende Kochrezepte probieren.
3. Schriftlich festhalten, was man gerne tun
möchte (körperliche, handwerkliche, soziale,
politische, kreative Tätigkeiten).
4. Schriftlich festhalten, wie man in fünf, in
zehn und in fünfzehn Jahren leben möchte;
anschliessend Korrektur der Wünsche an-
hand der eigenen Möglichkeiten, über die
man in fünf, zehn und fünfzehn Jahren ver-
fügen wird.
5. Gespräche mit dem Ehepartner, welche
Aufgabenteilung und welche gemeinsamen
Interessen möglich sind.
6. Planung und Realisierung von besonde-
ren Höhepunkten in der Woche und im
Laufe eines Jahres.
7. Informieren über neue Ueberzeugungen;
Gespräche mit Vertretern dieser Ueberzeu-

gungen.
8. Anknüpfen mindestens einer neuen Be-
kanntschaft, die zu Einladung und Gegen-
einladung führt.
9. Ueberlegungen und Vorschläge: Was ist
mein Beitrag zu einer sinnvollen Lebensge-
staltung? Wie können auch andere davon
profitieren?
Neben diesen Aufgaben erhielten die Teil-
nehmer einen Fragebogen, in dem sie kri-
tisch Stellung zum Kurs nehmen und weitere
Anregungen machen konnten. Sowohl die
Besprechung des ausgewerteten Fragebogens
wie auch der gestellten Aufgaben standen
auf dem Programm des neuen Treffens. Da-



FZzck zn cZ/e aa/merksame LzzntZe mz'r zier PsycZzoZogz'« Am'Za CaZoncZer 0/5 Ätzz-j/ez'?erz«.

L0Z0 C/rswZa Markus

durch sollten zwei Anliegen erfüllt werden:
einerseits erhielten die Kursleiter wichtige
Angaben über positive und negative Auswir-
kungen ihrer Veranstaltung und somit wert-
volle Anregungen für einen neuen Kurs;
anderseits konnten die Teilnehmer ihre Er-
fahrungen austauschen, die sie aufgrund des
Kurses gemacht hatten.
Lassen wir nun die Teilnehmer selbst zu
Worte kommen. Ihre Aussagen sind der
beste Beweis für die Wichtigkeit eines sol-
chen Informationsaustausches.

— 7c/z verswc/zZo, m/t meinen KzneZern über
äas AZZer zw cZzskwZzere«, aber sze wzc/zerz z'm-

mer ans. Sie woZZen eben Jen aiZen FaZer
mc/zZ anerkennen. Sie woZZezz zZen FaZer fwrzg
Zzaben.

— 7cZz pZanZe eine Saäekwr in /ZaZien,
komzZe aber mc/zZ 7za?z'emscZz. Da babe z'c/z

angefangen bZaZzen/sc/z zw Zernen. So be-
kommZ man Lrewäe am Lernen.
— 7c/z Zzabe meine KZaviernoZen wiezier Zzer-

vorgenommen.
— 7c/z Zese feäen Abenü aws einem TZzzc/z

von GoeZ/ze wnä verswc/ze am anäern Mor-
gen, das Gelegene zwsammenzwfassen.
— 7c/z Zzabe wiezier angefangen, grössere
Spaziergänge zw macZzen. Am Anfang war es

scZzwz'erig, zienn ic/z bin Zeic/zZ be/zznderZ. /eZzZ

geZzZ es immer besser.

— Sez'Z dem Kwrs benwZze icZz keinen Lifz
meZzr, sonziern ziie Treppe; ein izieaZes Mz'ZZeZ,

sicZz fz'Z zw ZzaZien.

—• Lin L/zemann: «7cZz Zzabe angefangen,
mz'cZz fwr dze KiicZze zw inZeressz'eren, wnzi ein
KönigreicZz enZzieckz. ieZzZ kocZze awcZz icZz

Zzie wnzi zia.» Die LZzefraw: «Aiez'n Mann isZ

zwar nzcZzZ begabz fürs Koc/zen wnd macZzZ

dabei vz'eZ Dnoränwng, aber es isZ wicZzZz'g,

ziass er am TiawsZzaZzZeben ZeiZnimmZ.»

Von verschiedenen Teilnehmern wurde am
Ende des Treffens angeregt, sich zu einem
späteren Zeitpunkt wieder zusammenzufin-
den. Sollten solche regelmässigen Kontakte
möglich werden, ist bereits ein wichtiges Ziel
der Fortsetzungsaktion erreicht, nämlich das

Bemühen um neue Bekanntschaften und da-
durch die Erweiterung des sozialen Umfelds.

Anz'Za CaZonder

Wenn durch einen Menschen ein wenig
mehr Liebe und Güte, ein wenig mehr Licht
und Wahrheit in der Welt war, hat sein Le-
ben einen Sinn gehabt. Alfred Delp

Man kann Silber im Haar, Gold in den Zäh-
nen, Blei in den Füssen und trotzdem ein
junges Herz haben!

Spruch im Eigental (beim Pilatus):
«Mänsch, tue luege, lose, laufe,
du chasch di Gsundheit niene chaufe»

Mit zwanzig Jahren hat jeder das Gesicht,
das Gott ihm gegeben hat, mit vierzig das
Gesicht, das ihm das Leben gegeben hat,
und mit sechzig das Gesicht, das er verdient.

Albert Schweitzer
5


	Ein aktiver Lebensabend muss geübt werden

